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Upravljanje slobodnim vremenom važna je kategorija u kreiranju načina života, 
a posebno kod mladih kod kojih se bilježi sve veća tendecija statičnog načina života i 
rada. U radu su prikazane mogućnosti korištenja slobodnog vremena te načinima 
kvalitetnog upravljanja čime je provedeno istraživanje među studentima Međimurskog 
veleučilišta u Čakovcu da bi se saznalo rekreiraju li se mladi i u kojoj mjeri te kako to 
utječe na studiranje i njihov život.  
Menadžment u sportu ima specifične ciljeve: ostvarivanje sportskih ciljeva u 
određenom vremenu i ostvarivanje poslovnih ciljeva sportske organizacije, a uključen je 
u programe edukacije na brojnim visokoškolskim ustanovama na svijetu.  
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1. Uvod 
U ovome radu želi se prikazati kako sport utječe na zdravlje mladih. Među mlađom 
populacijom sve više se javlja sedentarni način života i manjak slobodnog vremena 
zbog čega postaju nedovoljno tjelesno aktivni iako je dokazano da sport i vježbanje 
imaju pozitivan utjecaj na zdravlje. Postoji i velika psihološka korist koja proizlazi iz 
tjelesnih aktivnosti jer vježbanjem se podiže raspoloženje, ublažava depresija, tjeskoba i 
stres te se poboljšavaju mentalne sposobnosti i samopoštovanje. 
Poznato je da tjelesne aktivnosti smanjuju razinu kolesterola, snižavaju krvni tlak, 
ublažavaju posljedice dijabetesa i reguliraju tjelesnu težinu. Najčešći razlozi ne 
uključivanja u sport i tjelesne aktivnosti su: nedostatak interesa, motivacije, vremena, 
zdravstvene poteškoće i nedostatak financijskih sredstava. Veoma je važno da osobe, 
koje se teže odlučuju za neki u neki oblik vježbanja, za slobodno vrijeme izaberu 
aktivnosti koje su im jednostavne i zanimljive poput 30-minutnog hodanja. 
 Uz ubrzani tempo života čovjek gubi svu energiju te svoje slobodno vrijeme provodi 
s onime što ga ne usrećuje i ne stigne obaviti sve aktivnosti koje bi trebao pa tako 
izostavi prehranu, spavanje ili tjelesnu aktivnost.  
Upravljanje slobodnim vremenom čovjeku omogućuje da se ne bi trebale zapostaviti 
temeljne karakteristike, već da se kreira strategija u kojoj će vlastite prioritete staviti na 
prvo mjesto. Stres je jedan od glavnih razloga zbog čega je teško odvojiti vrijeme za 
sportsku rekreaciju koji se nastavlja i na slobodno vrijeme koje je zapravo predviđeno 
za opuštanje, odmor ili rekreaciju i relaksaciju.  
Menadžment je prisutan u svim organizacijama i segmentima pa tako treba istaknuti 
važnost menadžmenta u sportu čija je zadaća provesti analizu problema u sportu, 
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2. Sportska rekreacija 
Sportska rekreacija predstavlja sustav sporta odnosno vježbanja u kojem se vježba 
zbog sebe i za sebe, dok se motivi razlikuju od osobe do osobe. Pa tako neki kreću s 
vježbanjem radi druženja, zabave, opuštanja, zadovoljstva za boljim izgledom te zbog  
boljeg zdravlja. Sve to jedan je od snažnih motivatora koji ljude pokreće da budu 
aktivni i odaberu neku aktivnost koja je primjerena njima i koja ih interesira.  
U današnje vrijeme ljudi često zaborave na brigu o zdravlju zbog mnogo obaveza 
koje imaju. Vrijeme provode u zatvorenim prostorijama u uredima, pred televizijom ili 
na društvenim mrežama, umjesto da odvoje barem 60 minuta i posvete se sebi, svom 
zdravlju i to vrijeme provedu u prirodi, šetnji, vježbanju negdje na otvorenom, 
planinarenju i sl. (Andrijašević, 2009). 
Među mladima se javlja rastući trend tzv. sedentarnog načina života čime se 
smanjuje rast i razvoj svih antropoloških obilježja, odnosno mladima pojam sportske 
rekreacije postaje stran i nezanimljiv. Činjenica je da mediji, suvremena tehnologija i 
digitalizacija zadržavaju mlade u nekom statičkom položaju i zatvorenom prostoru te ih 
na taj način distanciraju od vanjskog svijeta (Vučić, Trkulja-Petković, 2011, prema 
Findak, 2009). 
 Postoji velik broj ljudi koji umjesto boravka na otvorenom traže neke „brže“ načine 
oporavka odlazeći kod liječnika i u ljekarne u potrazi za tabletama protiv glavobolje, 
nesanice, povišenog krvnog tlaka, pretilosti, bolova u kralježnici, umora, stresa, ne 
shvaćajući da je jedini pravi i dokazani lijek svježi zrak i bavljenje nekom tjelesnom 
aktivnosti. Cilj sportske rekreacije je stvoriti pozitivne navike za svakodnevni život, 
posebno za slobodno vrijeme koje bi trebalo biti ispunjeno aktivnostima koje pozitivno 
utječu na zdravlje i raspoloženje, umanjuju stres te smanjuju bolesti i ovisnosti 
(Andrijašević, 2009). 
Prema interesu i mogućnostima sudionika može se sistematizirati modalitet 
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Tablica 1. Izbor organiziranih sportsko-rekreacijskih aktivnosti za odrasle 
 
Izvor: Andrijašević, 2009 
 
Programi sporta i rekreacije važan su dio slobodnog vremena te bi trebali vratiti dio 
ljudskih potreba koje su se izgubile u današnjem užurbanom tempu života. Fizička 
aktivacija, osim na tjelesnu ima snažno djelovanje na emocionalnu, psihičku te socijalnu 
stabilnost čovjeka (Andrijašević, 2009).  
2.1.  „Sport za sve“ 
 „Sport za sve“ omogućuje građanima da se uključe u aktivnosti poput plivanja, vožnje 
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padobranom, surfanje, aktivnosti u prirodi pješačenje, trčanje, logorovanje, zimovanje 
(http://www.mssr-sportzasve.hr/index.htm, 23.02.2017.).  
Sportska rekreacija može se provoditi u kući, stanu, dvorištu, ali i u pauzama tijekom 
radnog vremena. 
Međimurski savez sportske rekreacije „Sport za sve“ je organizacija koja uključuje u 
sportsko rekreacijske djelatnosti sve dobne skupine građana, s ciljem da se građani 
svakodnevno bave sportom, odnosno da steknu i koriste znanja, vještine i navike u 
provedbi raznih oblika tjelesne aktivnosti, te da poboljšaju i očuvaju svoje zdravlje i 
poboljšaju ukupnu kvalitetu života. Dio je Hrvatskog saveza sportske rekreacije te ima 
najveći broj članica, nagrada i aktivnosti. 
2.2. Razlozi nedovoljnog bavljenja rekreacijom   
Najčešće razlozi neuključivanja u sport i tjelesne aktivnosti su nedostatak interesa, 
motivacije, vremena, briga za druge/roditeljske obveze, nedostatak fizičke aktivnosti, 
energije, zdravstvene poteškoće, nedostatak financijskih sredstava te stereotipi i 
vjerovanja (Rakovac, Heimer, 2009). 
Nedostatak interesa 
Mnogi smatraju kako bez boli nema uspjeha i zašto bi se nepotrebno mučili i 
naprezali za neke vidljive rezultate kada je za to potrebno dugo i intenzivno vježbanje. 
Neke obične aktivnosti poput pješačenja ili kućanskih poslova su dovoljno intenzivne za 
pozitivan zdravstveni učinak. Potrebno je odvojiti malo vremena svaki dan, što u 
konačnici nije puno, jer kada se čovjek razboli trebat će puno više vremena i novaca da 
ponovo bude zdrav.  
Nedostatak motivacije 
Osobe koje se aktivno bave tjelesnom aktivnošću kao razlog navode: poboljšanje 
tjelesnog izgleda, užitak, poboljšanje zdravlja, rješavanje stresa, zadovoljstvo, osobno 
postignuće, razvijanje vještina, aktivnost kao izazov. Nemotivirane osobe trebalo bi 
potaknuti na način da im se naglase ona djelovanja koja bi toj osobi bila najbolja.  
Npr. redovita tjelovježba uvelike utječe na njihov tjelesni izgled, a da bi se tjelesna 
aktivnost potaknula, osobe trebaju osjetiti da je korist tjelovježbe veća od samog napora 
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i truda koji su uložili. Stoga se takvim osobama na početku preporučuju neke 
jednostavne aktivnosti poput pješačenja ili onih aktivnosti koje su im lagane i zabavne. 
Nedostatak vremena 
U današnje vrijeme životni je tempo ubrzan i pun obaveza, stoga je nedostatak 
vremena jedan od najčešćih razloga neuključivanja u tjelesne aktivnosti, ali i problem s 
kojim se moraju nositi i redoviti vježbači. Pravilna raspodjela slobodnog vremena 
uvelike bi pomogla kod brige o zdravlju jer je dokazano da samo 30-minutno dnevno 
vježbanje, čak u više kraćih segmenata, ima zdravstvenu korist. Za početak tzv. tjelesne 
„usputne“ aktivnosti imaju pozitivnu zdravstvenu vrijednost te se mogu uključiti u 
svakodnevnu rutinu poput: pješačenja na posao, šetnje, igre s djecom, korištenje stuba 
umjesto dizala i sl. 
Briga za druge/roditeljske brige 
Najbolji primjer rješenja ove prepreke je pravilna raspodjela obveza kako bi svi 
članovi mogli posvetiti pažnju i vrijeme na svoje zdravlje ili jednostavno svi zajedno 
otići nekamo u prirodu i rekreirati se. 
Nedostatak fizičke sposobnosti 
Velik broj ljudi se ne smatra „sportskim tipom“ i misle da tjelesna aktivnost nije za 
njih, da će izgledati nespretno i osjećati se nelagodno prilikom vježbanja. Važno je 
odabrati one aktivnosti koje će im biti ugodne i zabavne, a u tome veliku ulogu imaju i 
njihovi prijatelji i obitelj koji im trebaju pružati veliku podršku. 
Nedostatak energije 
Jedan od čestih razloga posebno kod žena osim posla, stvara briga oko djece, obitelji 
i kućanskih poslova koje im stvaraju dodatan izvor umora i manjak energije. Veliku 
podršku i pomoć bi im trebala pružati obitelj kako bi si one mogle što bolje mogle 
organizirati vrijeme na način da raspodjele kućanske poslove te im na taj način 
omoguće da i one uzmu malo vremena za sebe i „napune baterije“. 
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Zdravstvene poteškoće 
Velik dio odraslih osoba ima zdravstvenih poteškoća koje im onemogućuju vježbanje 
odnosno bavljenje tjelesnim aktivnostima. Dokazano je da kod velike većine upravo 
tjelesne aktivnosti imaju pozitivno djelovanje. O tome ih savjetuju njihovi obiteljski 
liječnici koji im najčešće savjetuju „trebali biste se više kretati“ zbog preopterećenosti i 
nedovoljno vremena.  
Nedostatak financijskih sredstava 
Mnogi ljudi smatraju kako je za vježbanje potrebna skupocjena oprema, članarina za 
fitness ili teretanu, ne razmišljajući da za neke aktivnosti ne moraju izdvojiti novac, već 
samo svoje slobodno vrijeme (trčanje, pješačenje, bicikliranje i sl.).  
Stereotipi i vjerovanja 
Kod ove prepreke postoji problem koji je vezan za tradiciju i društvene stavove u 
nekoj sredini, a odnosi se na žene i njihovo bavljenje tjelesnim aktivnostima. Žene će 
teže odvojiti vrijeme i uključiti se u neki dio tjelesnih aktivnosti jer smatraju da moraju 
ispuniti tzv. „ženski posao“ odnosno brigu oko djece, obitelji i kućanskih poslova, 
umjesto da odvoje malo vremena i za sebe. 
2.3. Prednosti bavljenja sportom 
Šalaj i Jukić (2012) navode da se kod tjelesnog vježbanja ili bavljenja nekim sportom 
razvijaju mnoge pozitivne osobine poput odlučnosti, upornosti, iskrenosti, skromnosti, 
inicijativnosti, discipliniranosti, poštenja i kulturnog ponašanja. 
Redovitom tjelesnom aktivnosti očituju se pozitivni učinci kod fizičkog i mentalnog 
zdravlja te psihosocijalnog razvoja. Istraživanja pokazuju ako se djeca bave nekim sportom 
i tjelesno su aktivna, kasnije zadrže takve navike i u odrasloj dobi. Djeci i mladima 
motivatori i pozitivni uzori mogu biti i uspješni sportaši. 
Postoje mnogo prednosti bavljenja sportom koje mogu spriječiti ili barem kontrolirati 
neke bolesti kao što su masnoća u krvi, povišeni krvni tlak, smanjen je rizik od srčanog i 
moždanog udara, jača pluća i imunitet, kontrolira težinu, smanjuje stres, osigurava jaču 
snagu, izdržljivost i fleksibilnost zglobova i kralježnice, smanjuje mogućnost 
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osteoporoze i ozljeda, omogućava bolje spavanje i opuštanje, povećava razinu energije 
te donosi bolje raspoloženje i kvalitetu života. 
Postoje mnogi pozitivni učinci koji utječu na zdravlje, a javljaju se prilikom redovite 
tjelesne aktivnosti kao npr. smanjena smrtnost od krvožilnih bolesti, visokog krvnog 
tlaka, tumora debelog crijeva i šećernih bolesti, smanjen rizik pojave depresije, 
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3. Slobodno vrijeme mladih 
Djeca i mladi u Hrvatskoj nisu dovoljno posvećeni tjelesnom aktivnošću i sportom, 
stoga u kasnijoj životnoj dobi nemaju stečenu naviku da svoje slobodno vrijeme 
provodu aktivno. Kod najmlađih je također prisutan takav pasivan oblik načina 
provođenja slobodnog vremena i zabave, zato je sve više prisutnija pretilost kao i 
kontinuiran pad motoričkih sposobnosti (Andrijašević, 2009).  
Kako bi osoba bila kreativna, pozitivna i zdrava, važno je da aktivno provodi 
slobodno vrijeme odnosno bira aktivnosti koje potiču pravilan rast i razvoj te stječe 
pozitivne navike. Samim time organizam dovodi do rasta vitalnih funkcija te će u 
kasnijoj životnoj dobi imati manje problema s ostalim bolestima kao što su pretilost, 
bolesti krvožilnog sustava, depresija i sl.  
Rezultati istraživanja slobodnog vremena mladih pokazuju slične rezultate, to je 
utvrdila Vlasta Ilišin (2009) na temelju svojih dosadašnjih istraživanja: „Istraživanja 
slobodnog vremena mladih – preciznije, srednjoškolaca, studenata, te zaposlene i 
nezaposlene mladeži – u Hrvatskoj (Ilišin, 1988, 2002, 2007) pokazuju da u posljednja 
dva desetljeća okosnicu tog dijela njihova svakodnevnoga života čine druženja s 
vršnjacima, izlasci u kafiće i korištenje masovnih medija (ponajprije televizije)“ (Ilišin, 
2009). 
Slobodno vrijeme mladih ispunjeno je uglavnom sadržajima koja se svode na zabavu 
i razonodu dok su aktivnosti koje pospješuju razvoj fizičke kondicije u drugom planu.  
Čovjek se trudi sustići sve brojnije prioritete pritom gubeći svu energiju te se u svom 
slobodnom vremenu predaje onome što ga ne usrećuje, a to su pasivni oblici odmora. 
Učestali pratitelji suvremenog čovjeka postali su stres, depresija, nezadovoljstvo, 
pretilost, kardiovaskularne bolesti i drugo.  
Dobro upravljanje slobodnim vremenom pretpostavlja da ljudi kreiraju strategiju u 
kojoj će vlastite prioritete staviti na prvo mjesto te osmisliti plan kako će ih pravilno i 
maksimalno iskoristiti. 
Joffre Dumazedier (1960) definirao je slobodno vrijeme kao „vrijeme koje nam stoji 
na raspolaganju, nakon radnih obaveza, vrijeme slobode kada možemo zadovoljiti, 
prema našim željama, potrebu za rekreacijom, potrebu za zabavom, informacijama, 
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potrebu za uživanjem i potrebu za participacijom u društvenom i kulturnom životu“ 
(Škegro i sur., 2009). 
Stres je jedan od razloga zbog čega je teško odvojiti vrijeme za sportsku rekreaciju. 
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4. Zdravlje kao čimbenik rekreacije 
„Zdravlje je stanje potpunoga tjelesnoga, duševnog i društvenog blagostanja, a ne 
samo odsutnost bolesti i nemoći; ono je osnovno ljudsko pravo, a postizanje najviše 
razine zdravlja najvažniji je svjetski društveni cilj“ (Ustav Svjetske zdravstvene 
organizacije, 1948). 
„Kao što zdravlje ocjenjujemo kvalitetom naslijeđenoga biološkog materijala od 
kojeg smo građeni, tako i izbor sportova i aktivnosti ovisi o načinu života i o uvjetima 
koje život pruža. Samim time izbor sporta za dijete i čovjeka nije samo ono što želimo, 
nego je i ono čovjek objektivno može s obzirom na svoju podražljivost ili koliko se 
može prilagoditi tjelesnom podražaju na koji organizam odgovara pozitivno ako 
pridonosi napretku, neutralno ako se održava u istom stanju i negativno ako se javljaju 
ozljede ili bolesti“ (Mataja, 2003). 
4.1. Čimbenici lošeg utjecaja na zdravlje 
Dva najčešća faktora zbog kojih dolazi do raznih bolesti su loša prehrana i 
nedostatak tjelesne aktivnosti. Bolesti koje se najčešće pojavljuju su dijabetes, 
prekomjerna tjelesna težina, povećan krvni tlak i dr.  
„Kada je u pitanju debljina, aktivnosti preko kojih stil života utječe na fiziološke 
funkcije i zdravlje su prehrana, tjelesna aktivnost i spavanje“ (Jelčić, 2014).  
Rizična skupina koja je podložna obolijevanju su sportske neaktivne osobe. 
Mnogobrojne stručne studije istaknule su povezanost između tjelesne kondicije, tjelesne 
aktivnosti i zdravlja pojedinca. Osim toga u istraživanjima se često navode čimbenici 
rizika poput sedentarnog načina života, konzumacije alkohola i droge, pušenja cigareta, 
povećanja tjelesne mase, nepravilne prehrane te sve prisutniji  poremećaji u hranjenju 
koji se manifestiraju kroz bulimiju ili anoreksiju (Caput-Jogunica, Ćurković, 2010 
prema Green, 2000; Džepina i  Čavlek, 2004). 
Poražavajući je podatak da uz ove navedene činjenice djeca i mladi svoje slobodno 
vrijeme uglavnom provode na nekim aktivnostima koje ne izazivaju gotovo nikakav 
fizički napor. Izbor sadržaja sportske rekreacije ovisi o angažiranosti pojedinca koje se 
očituju u njegovim preferencijama, motivima kao i limitirajućim faktorima u koje 
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spadaju nedostatak vremena i novaca, te mnogi drugi društveni čimbenici (Kević i sur., 
2010). 
U životu čovjeka ne postoji ništa što bi se moglo smatrati apsolutno korisnim ili 
štetnim jer svaki pojedinac ima i korist i štetu od hrane i pića, rada i odmora, hodanja i 
trčanja pa se može reći da je svaki čovjek ovisan o genetici odnosno genetskom nasljeđu 
(Mataja, 2003). 
Podaci Svjetske zdravstvene organizacije iz 2002. godine pokazuju da je u Hrvatskoj 
od ukupno 103 313 umrlih, njih 41 562 umrlo zbog bolesti srca i krvnih žila. Najčešći 
uzroci smrtnosti u 2002. godini bili su krvni tlak (35,3%), visoki kolesterol (29,2%), 
visoki BMI (13,4%), sportska neaktivnost (10,9%), alkohol (10,1%), itd. (Rupčić i sur., 
2009).  
4.2. Unapređenje zdravlja 
Tjelesna aktivnost ima pozitivan značaj i utjecaj na zdravlje pojedinca, kvalitetno 
provođenje slobodnog vremena, pozitivan stav prema radu i životu, očuvanje okoliša, 
kvalitetu međuljudskih odnosa, humanizaciju radnih i životnih uvjeta, odgoj i 
obrazovanje mladih. Uz ovakav ubrzani tempo života koji se vodi u 21. stoljeću sve više 
je u životu mladih prisutan stres, a samim time narušava se zdravlje i njegova efikasnost 
na poslu ili fakultetu. 
Stresnim se situacijama može suprotstaviti ili ih se barem umanji jer osobe koje 
prakticiraju tjelesnu aktivnost nakon svakog treninga postaju sposobnije, fleksibilnije, 
jače i izdržljivije uz aktivnosti koje izvršavaju. 
Mladi vježbanjem podižu kondiciju, a samim time i sposobnost za polaganje ispita u 
školi ili na fakultetu što u konačnici može preuzeti veću odgovornost u društvu ili na 
poslu, te smanjiti i kontrolirati razinu stresa. Najbolja opcija je djeci u najmlađoj dobi 
usaditi naviku za svakodnevnim vježbanjem te se na taj način može preventivno 
djelovati protiv bolesti i stresnih situacija koje se javljaju kasnije (Breslauer i sur., 
2010).  
Osim tjelesnih aktivnosti veoma važnu ulogu pri unapređenju zdravlju imaju 
kvalitetan san i pravilna prehrana koja se ne bi smjela izbjegavati jer smanjenim 
unosom prehrane nedostaje energije, ali se javljaju i neki poremećaji. 
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4.3. Utjecaj tehnologije na zdravlje 
Tehnologija se razvija sve više i brže što donosi niz pozitivnih i loših stvari. S 
pozitivne strane uvelike olakšava posao i život zbog lakše komunikacije mobitelom, 
bržom obradom podataka i dostupnosti svih informacija na računalima, prijenos vijesti i 
svih događanja u svijetu preko televizije i sl.  
Dok s druge strane stvara ovisnost pa se više vremena provodi na društvenim 
mrežama sjedeći u nekoj fotelji i konzumirajući brzu hranu što zapravo dovodi do 
smanjenja tjelesnih aktivnosti, ovisnosti o tehnologiji i brzoj odnosno nepravilnoj 
prehrani. 
Mnogi ljudi ne mogu zamisliti svoj život bez mobitela, računala i interneta koliko su 
postali ovisni o tehnologiji. Problemi koji se sve više javljaju su poremećaj spavanja, 
gubitak nepažnje, loš učinak na pamćenje i brzo zaboravljanje nekih podataka, tj. 
činjenica i teže se koncentraciju na sadržaje koje čitaju. Nestankom interneta ili 
mobitela i drugih pametnih uređaja velik broj ljudi bio bi izgubljen i depresivan jer su 
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5. Stil života kao čimbenik rekreacije 
Stil života čine svakodnevna ponašanja, rutine i navike, ne nastaje slučajno već pod 
utjecajem socijalnih, kulturalnih i ekonomskih sila, kopiranjem i ponavljanjem 
ponašanja iz okruženja. Određen je brojnim aktivnostima koje se ponavljaju na jednak 
način u isto vrijeme i u jednakom trajanju te tako čine strukturu dana odnosno njegov 
„kostur“.  
Zdrav stil života je karakteriziran redovitim spavanjem u trajanju od osam sati, 
šetnjom u trajanju od pola sata, redovitom raznovrsnom prehranom, odmorom od pola 
sata do sat vremena, poslom u trajanju od osam sati, druženje s članovima obitelji dva 
do tri sata, druženje s prijateljima te bavljenje slobodnim aktivnostima. To je samo 
primjer idealne vremenske strukture koja omogućuje zdrav stil života. Aktivnosti koje 
su važne za regulaciju tjelesne težine nisu nastale ni pod čijim nahođenju, već isključivo 
pod utjecajem slobodne volje, a one se odvijaju u okviru posla, slobodnog vremena, 
obitelji i druženju s prijateljima.  
Stil života danas se uvelike razlikuje od stila života nekad. Nekada je bio 
jednostavniji i usporeniji te je uključivao samo prehranu, kretanje i spavanje. Prehrana 
im je bila najvažnija i kako nisu mogli samo proizvoditi hranu, morali su puno hodati, a 
i sama kretnja im je bila važna zbog stalne i velike opasnosti od grabežljivaca, a danas 
je užurban. 
Dani su ispunjeni brojnim sadržajima i aktivnostima, brže se živi, sve se radi brzo, 
odmara, zabavlja, spava, jede, hoda, putuje, komunicira i sve to doprinosi nezdravom 
načinu života. U karakteristike nezdravog načina života mogu se ubrojiti premalo sna, 
premalo kretanja, neredovita, preobilna i kalorična prehrana (brza hrana, snackovi, 
slatkiši, sokovi, grickalice), razvoj nezdravih navika kao što su prevelika konzumacija 
alkohola i pušenje. Odluke i ponašanja postaju sve više automatizirana, sve veći je 
osjećaj nedostatka slobodnog vremena, a osjećaji upravljanja nad vlastitim životom 
postaju sve slabiji.  
Zbog ubrzanog tempa života ne stignu se obaviti sve aktivnosti u jednom danu, stoga 
su ljudi primorani neke aktivnosti skratiti ili promijeniti u koje spadaju i prehrana, 
spavanje i tjelesne aktivnosti. Sloboda i slobodno vrijeme je jako važno za svakoga pa 
Silvija Sinković                                                 Analiza ankete o utjecaju slobodnog 
vremena na kvalitetu života studenata 
 
Međimursko veleučilište u čakovcu                                                              19 
 
samim uskraćivanjem želja i potreba rezultira osjećajem nezadovoljstva i frustracija i 
djeluje stresno što utječe na psihu i kvalitetu života (Jelčić, 2014). 
Stres 
Stres je postao dio života. Ljudi obično misle da stres proizlazi iz ljudi, određenih 
situacija bilo ekonomskih ili financijskih, ali to nije tako. Stres ne dolazi izvana, već je 
u ljudima i oni su ti koji ga stvaraju, njihovi strahovi, misli, ljutnja, tuga i 
bespomoćnost. Njihove reakcije i postupci su ključni i o tome ovisi hoće li se taj stres 
negativno odraziti ili neće.  
Danas u 21. stoljeću život je puno složeniji nego je bio prije, pun izazova, 
mogućnosti i velikih promjena poput suvremene tehnologije koja diktira tempo života. 
Mobiteli, računala, rokovi, suvremena tehnologija, stalne prilagodbe tim promjenama i 
puno pritisaka stvaraju određenu dozu stresa zbog koje je smanjena mogućnost za 
razvijanje prijateljstva. 
 Istraživanja su pokazala kako ljudi nemaju više toliko prijatelja, žive izolirani i 
otuđeni u odnosu na prije, hrane se na brzinu, ne vježbaju u onoj mjeri kojoj bi trebali, 
sve više vremena provode pred televizijom, sve postaje složenije, a oni sve više pod 
stresom. Procjenjuje se da je 70-90% bolesti uzrok stres, on doprinosi da mladi ljudi 
ubrzano stare te, ako se njime dobro ne upravlja, loše se funkcionira i lako obolijeva. 
Bolest je uzrokovana interakcijom više čimbenika kao što su nedostatak vježbanja, 
netretirani stres i genetska predispozicija, a dobra vijest je da su istraživanja pokazala da 
se učenjem tehnika može upravljati stresom te smanjiti podražaje i reakcije koje su 
njime uzrokovane. 
Postoje dvije vrste stresa, a to su dobar i loš stres. Dobar je prirodan dio života, 
donosi radost, održava motivaciju i podiže kao npr. rođenje djeteta, zaljubljenost, 
vjenčanje, završavanje fakulteta ili nekog projekta. Dok onaj loš stres ima negativne 
posljedice i dovodi do osjećaja ljutnje, tjeskobe, nelagode, depresije, nervoze, 
razdražljivosti, straha, zabrinutosti i brzih ishitrenih reakcija, a može dovesti do nekih 
bolesti kao što su povišeni krvni tlak i kardiovaskularne bolesti.  
Moguće je smanjiti stres i poboljšati zdravlje u samo 30 minuta dnevno. Neke od 
tehnika opuštanja su yoga, brzo hodanje, meditacija, glazba, smijeh, duboko disanje, 
jesti zdravo, više manjih i uravnoteženih obroka i piti puno vode, konzumirati što manje 
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alkohola i spavati 6-8 sati. Vježbanjem se jača imunološki sustav, smanjuje se krvni 
tlak, pozitivno utječe na rad metabolizma, opušta mišiće, čovjek se osjeća ispunjeno i 
pun energije.  
Upravljati stresom može se promjenom načina razmišljanja i načina života. 
Promjenom načina razmišljanja upravlja se emocijama sagledavanjem života na 
pozitivan način, misliti pozitivno, na probleme gledati kao izazov, a ne teret. Kod 
promjene načina života važno je razvijati zdrave načine prehrane, primjenjivati tehnike 
opuštanja, redovito vježbati, imati podršku društva, obitelji, prijatelja i partnera (Barat, 
2010). 
Spavanje 
Spavanje je svakodnevna i temeljna potreba koja uvelike utječe na čovjekovo 
zdravlje i raspoloženje. Ukoliko se ne spava kvalitetno ili dovoljno, osobe su podložnije 
raznim poteškoćama, bolestima i poremećajima kao što su ozljede, razdražljivost, 
školski neuspjeh, depresija i anksioznost. Istraživanja su pokazala kako tinejdžeri 
spavaju oko šest sati, a zapravo im je potrebno od osam i pol do devet i pol sati sna.  
Do sada je potvrđeno da se nekvalitetnim snom: 
▪ Smanjuje sposobnost rješavanja problema, učenja, koncentracije i pamćenja. 
▪ Utječe na emocionalnu stabilnost, povećavajući vjerojatnost za pojavu 
anksioznosti i depresije. 
▪ Povećava vjerojatnost donošenja krivih odluka i ulaženja u rizične situacije. 
▪ Povećava vjerojatnost agresivnog i neprimjerenog ponašanja. 
▪ Povećava rizik od ozljeda i nespretnosti. 
▪ Utječe na pojačanu potrebu za jelom, i to nezdrave hrane, kao što su slatkiši i 
pržena hrana što dovodi do povećanja težine. 
▪ Povećava rizik od tinejdžerskih problema s kožom. Nedostatak sna može 
utjecati na pojavi akni i prištića. 
▪ Povećava učestalost korištenja kave, energetskih pića i cigareta. 
▪ Povećava rizik od zlouporaba legalnih i ilegalnih droga, a i njihov učinak. 
▪ Sudjeluje kao jedan do uzroka nastanku raznih bolesti, primjerice dijabetesa i 
kardiovaskularnih bolesti (Kandare Šoljaga, 2014). 
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Prehrana 
Prehrana se može definirati kao „proces unošenja hrane u organizam i njezinog 
korištenja za energiju, rast, održavanje i obranu organizma“ (Delaš, Delaš, 2012). Za 
rad srca, mozga, bubrega, disanje, ali i za tjelesne aktivnosti kod svakodnevnih poslova, 
kretnje i sporta važna je pravilna prehrana kako bi mogla osigurati dovoljnu količinu 
energije koja je neophodna za obavljanje osnovnih životnih funkcija. 
Grbac i Grdelj (2002) ističu da se voda ne pije u dovoljnoj količini u kojoj bi se 
trebala piti. Ona ima važnu ulogu za naš organizam, stoga je potrebno piti osam čaša 
odnosno 2 litre dnevno. 
Neadekvatni unos hrane, bilo u smislu povećanog ili smanjenog unosa, smatra se 
psihičkim poremećajem prehrane. Prehrana bi trebala pružiti nešto više od ukusno 
serviranog jela, kako čovjek bira društvo s kojim mu je ugodno i lijepo na isti način bira 
i hranu s jelovnika. Činjenica je da u nekim trenutcima kombinacija namirnica nije na 
popisu dobrih i zdravih obroka, ali je ponekad ukupni učinak bolji nego da čovjek sam 
bez volje konzumira neki obrok (Delaš, Delaš, 2012).  
Deset pravila zdrave prehrane: 
1. Jedite raznovrsnu hranu. 
2. Jedite tek toliko koliko je dovoljno za održavanje zdrave tjelesne težine i izgleda. 
3. Birajte namirnice siromašne mastima, zasićenim mastima i kolesterolom. 
4. Jedite ili pijte nemasne mliječne proizvode (s manjim postotnim udjelom 
masnoće). 
5. Birajte nemasne dijelove govedine, svinjetine, ribe, piletine i puretine. 
6. Jedite mnogo svježeg voća i povrća. 
7. Birajte namirnice bogate vlaknima kao što su integralni kruh i žitne pahuljice. 
8. Umjereno upotrebljavajte šećer. 
9. Sol i natrij uzimajte u umjerenim količinama. 
10. Budite umjereni s alkoholnim pićima (Obiteljski zdravstveni savjetnik, 2001). 
Tjelesna aktivnost 
U djetinjstvu je bilo lako odlučiti kojim će se sportom baviti djeca, no u 
tinejdžerskim godinama to je malo teže. Uz mobitele, video igrice, televiziju mladi sve 
više ostaju zatvoreni u kući i sve više iz primamljuje taj sedentarni način života. Oni 
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koji su se bavili sportom, kako rastu, imaju sve više obaveza u školi, pa su primorani 
odustati od nekih aktivnosti, a to je najčešće sport. Neki od razloga su da se ugledaju na 
starije koji ne vježbaju i uživaju, zabavljaju se pa smatraju kako i oni  mogu bez sporta.  
Mladi misle kako su zabava i sport potpuno različite stvari. No, zapravo zabavu i 
sport spaja rekreativno bavljenje sportom, samo je potrebno mladima objasniti da mogu 
sudjelovati u nekom sportu i pritom se dobro zabavljati. Pod fizičku aktivnost spada i 
igranje košarke, vožnja biciklom po ulici/gradu, pješačenje do škole, planinarenje, 
plesanje, plivanje, rolanje, igranje nogometa na igralištu ili na travi, šetnja te korištenje 
stepenica umjesto lifta (Kandare Šoljaga, 2014). 
Priroda i prirodno okruženje uvelike utječe na zdravlje. Utvrđeno je da provođenje 
aktivnosti u prirodi dovodi do značajnih poboljšanja u samopouzdanju i općem 
raspoloženju. Pretty i sur. (2005) i Manley i sur. (2007) tvrde da se istraživanja utjecaja 
prirode na ljude temelje na tri razine angažmana s prirodom: promatranje prirode, 
prisutnost u prirodi i aktivno sudjelovanje u prirodi zaključujući da aktivno sudjelovanje 
u prirodi (hodanje, vježbanje, različite aktivnosti) pridonosi tjelesnom i mentalnom 
zdravlju pojedinca. 
Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji (2006) predložene su preporučene razine 
tjelesne aktivnosti prema dobnoj skupini, pa tako je za studente predloženo 
svakodnevno hodanje ili vožnja biciklom do i od fakulteta, uključivanje u programe 
minimalno dvije do tri kineziološke aktivnosti tijekom tjedna, a za vikend sudjelovanje 
u različitim oblicima aktivnosti poput trčanja, hodanja, vožnje biciklom, šetnje u 
prirodi, plivanja i sl. 
Hrvatska sa svojim prekrasnim prirodnim ljepotama i bogatstvima pruža mnogo 
mogućnosti u bavljenju rekreacijskih aktivnosti koje su atraktivne i osobito tražene, a to 
su: „rafting (spuštanje gumenim čamcima niz rijeku), free climbing (slobodno 
penjanje), big wall climbing (penjanje po neuređenim stijenama), trekking (pješačenje), 
biciklizam, mountainbiking (vožnja brdskim biciklom), vožnja kajakom po rijeci, see 
kayaking (vožnja kajakom po moru), canyoning (šetnja po kanjonima), canoeing 
(vožnja kanuom), špiljarenje, treking s konjima (putovanjem jahanjem na konjima), 
avanturističko ronjenje, letenje balonima, paragliding (padobransko jedrenje), wind 
surfing (jedrenje na dasci), sky diving (skakanje padobranom), paint ball (igra ratovanja 
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6. Menadžment u sportu 
Sportski menadžment ima mnogo definicija. Bartoluci (2002) ga definira kao „proces 
organiziranja i upravljanja sportom ili sportskom organizacijom radi ostvarivanja 
sportskih i drugih ciljeva uz racionalno korištenje ograničenih resursa“ (Bartoluci, 
Škorić, 2009, str. 75, prema Bartoluci 2002). 
Povezuje i usklađuje različita područja kao što su proces treniranja, psihologije, 
marketinga, sportskih organizacija, sportskih objekata i dr. Zadaća sportskog 
menadžmenta je provesti analizu problema u sportu, utvrditi stanje te odabrati 
alternativna rješenja za što uspješnije ostvarenje ciljeva.  
Menadžment u sportu ima specifične ciljeve, a to su: ostvarivanje sportskih ciljeva u 
određenom vremenu i ostvarivanje poslovnih ciljeva sportske organizacije. Puno je 
složeniji i uključen je u programe edukacije na brojnim visokoškolskim ustanovama na 
svijetu. Sport je složena društvena djelatnost koja se u Hrvatskoj podrazumijeva: 
a) Tjelesna i zdravstvena kultura djece i mladeži koja osim nastavnog programa u 
školi obuhvaća i provođenje sportsko-rekreacijske aktivnosti izvan nastave i 
izvan škole. 
b) Natjecateljski sport u koji su uključeni sportaši, klubovi, društva i udruge u 
različitim sportovima i razinama natjecanja. 
c) Sportska rekreacija građana. 
d) Kineziterapija  i sport osoba s invaliditetom sadrže programe koji se provode u 
udrugama, savezima i društvima na određenim razinama. Područja sportske 
djelatnosti moraju imati posebno školovane stručnjake odnosno menadžere koje 
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7. Istraživanje 
7.1. Opis uzorka i metoda 
Cilj istraživanja bio je ispitati rekreiraju li se studenti i u kojoj mjeri te kako to utječe 
na njihovo zdravlje i studiranje. Ciljna skupina bile su punoljetne osobe, odnosno 
studenti prve, druge i treće godine Međimurskog veleučilišta u Čakovcu. Anketa je bila 
sastavljena od 12 pitanja u kojoj su sudjelovala 103 studenta koji su ju online 
popunjavali preko popularne poznate društvene mreže - facebook. Svi podaci su 
prikupljeni metodom ankete koju su ispitanici ispunjavali dobrovoljno i anonimno. 
Obrađeni podaci obrazloženi su u sljedećem potpoglavlju. 
7.2. Rezultati istraživanja 
Grafikon 1. Raspodjela rezultata prema spolu 
Izvor: Vlastiti izvor 
Rezultati ankete pokazuju da je u istraživanju sudjelovalo 69,9% odnosno 72 
studentice, dok je muških 30,1% odnosno 31 student od ukupno 103 ispitana studenta. 
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Grafikon 2. Raspodjela rezultata prema dobi 
Izvor: Vlastiti izvor 
Pregledom prikaza može se vidjeti kako je u anketi sudjelovalo najviše studenata koji 
imaju 22 godine, njih 25,2%, a najmanje s 18 i 19 godina odnosno 1,9%. 
Grafikon 3. Način bavljenja sportom 
Izvor: Vlastiti izvor 
Na temelju prikazanih podataka vidljivo je da se 19,4% ispitanika izjasnilo da se 
aktivno bave sportom, dok se većina 80,6% bavi rekreativno. 
Silvija Sinković                                                 Analiza ankete o utjecaju slobodnog 
vremena na kvalitetu života studenata 
 
Međimursko veleučilište u čakovcu                                                              27 
 








Izvor: Vlastiti izvor 
Što se tiče vremena koje je utrošeno, 38,8% studenata tjedno provede 1 sat na 
bavljenje sportom, 20,4% studenata provede 2 sata, a njih 40,8% studenata provede 3 
sata i više na bavljenje sportom. 







Izvor: Vlastiti izvor 
Pregledom grafikona 5. rezultati  pokazuju da najviše studenata hoda (58,3%) i trči 
39,8%), dok najmanje ispitanika igra odbojku (5,8%) i pleše (3,9%). 
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Izvor: Vlastiti izvor 
Većina ispitanika ovog istraživanja, 78% njih se izjasnilo da nemaju poteškoće koje 
bi ih sprječavale u bavljenju sportom, 8% da su ozljede jedan od uzroka, 3% nedostatak 
vremena te financije i preveliki troškovi treninga, dok su 2% ispitanika navela alergije i 
bolesti, a samo 1% nedostatak volje. 
Grafikon 7. Zadovoljstvo ponudom aktivnosti za provođenje slobodnog vremena u 






Izvor: Vlastiti izvor 
Na pitanje koliko su zadovoljni ponudom aktivnosti za provođenje slobodnog 
vremena u mjestu stanovanja ispitanici su se izjasnili kao što je prikazano u grafikonu. 
Vidljivo je kako je 10,7% studenata potpuno nezadovoljno, 28,2% nezadovoljno, 31,1% 
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niti nezadovoljno niti zadovoljno, 13,6% zadovoljno i da je svega 16,5% potpuno 
zadovoljno. 











Izvor: Vlastiti izvor 
Prema dobivenim rezultatima vidljivo je da više od pola ispitanih studenata, njih 
65%, tvrdi kako je svaka mlada osoba odgovorna da za sebe osmisli aktivnosti koje želi 
provesti u svoje slobodno vrijeme. 64,1% ispitanika smatra da bi organizacije trebale 
pomoći pri osmišljavanju aktivnosti kojim bi se mogli studenti baviti. Dok  8,7% 
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Izvor: Vlastiti izvor 
Što se tiče načina informiranja o mogućnostima za provođenje slobodnog vremena, 
10,7% sudionika informirali bi se putem medija, 65% sudionika bi potražili informacije 
na internetu, dok bi se većina 68% raspitala putem poznanika i prijatelja. 
Grafikon 10. Potrebne osobine koje treba imati osoba koja vodi aktivnosti 









Izvor: Vlastiti izvor 
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Ispitanici smatraju (81,6%) kako osoba koja pomaže i sudjeluje pri vođenju 
aktivnosti mora biti motivirana i imati sportska znanja kako bi mogao/la provoditi 
sportske aktivnosti, njih 71,8% tvrdi kako bi trebala biti organizirana, 66% da mora biti 
komunikativna, 49,5% da bude posvećena onome što radi, 37,9% osoba bude puna 
energije, 30,1% smatra kako bi trebala biti dobar inicijator, 20,4% misli kako je dobar 
slušaoc jedna od manje presudnih osobina, 17,5% da bude optimist, te svega 12,6% 
vjeruje da osobina kao što je dobar smisao za humor nije toliko važna za osobu koja ih 
vodi i vježba s njima. 
Grafikon 11. Pomaže li motivacija i podrška da se počnu baviti nekom vrstom 
rekreacije? 
 
Izvor: Vlastiti izvor 
Ono u čemu se većina ispitanika slaže, njih čak 86,4%, je da motivacija i podrška 
uvelike pomažu da se počnu baviti nekom vrstom rekreacije, dok se njih 11,7% izjasnilo 
da ne zna. Samo 2 ispitanika (1,9%) tvrdi kako motivacija i podrška ne pomažu da se 
uključi u neku rekreacijsku aktivnost. 
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Izvor: Vlastiti izvor 
Analizom rezultata vidljivo je da se 78,6% ispitanika slaže u potpunosti da bi trebalo 
uvesti više tjelesne i zdravstvene kulture u obrazovni sustav, njih 15,5% smatra kako je  
dovoljno ovako kako je određeno te da nije potrebno dodati više sati. Dok 6 ispitanika 
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7. Zaključak 
Upravljanje slobodnim vremenom predstavlja sposobnost čovjeka da ga kvalitetno  
organizira i usmjeri prema osobnim potrebama. Zbog nedostatka slobodnog vremena 
odraslih, djeca su ta koja snose posljedice jer njihovo slobodno vrijeme nije ispunjeno 
na pravi način. Kod djece i mladih najvažniji preduvjet pravilnog rasta i razvoja 
antropoloških obilježja zasigurno su sport i tjelesno vježbanje kao glavni čimbenici 
slobodnog vremena. 
 Prije nego što se dijete opredijeli za pojedini sport veoma je važno pružiti 
mogućnost izbora. Ono će samo prema svojim sposobnostima i mogućnostima izabrati 
oblik sporta ili aktivnosti kojima se želi baviti u svoje slobodno vrijeme. Sport je u 
nedovoljnoj mjeri ponuđen mladima pa je tako evidentiran nedostatak kvalitetnih 
programa (sporta i tjelesnih aktivnosti) za ispunjenje slobodnog vremena djece i mladih 
(Škegro i sur., 2009).  
Rezultati istraživanja pokazali su da se većina ispitanih studenta rekreativno bavi 
nekom tjelesnom aktivnošću. Najčešće slobodno vrijeme provode hodajući i trčeći te na 
taj način pokazuju brigu o svom zdravlju. Relativno mali broj ispitanika je zadovoljan 
ponudom aktivnosti u koje se mogu uključiti u svom mjestu stanovanja. 
Neke od mogućih mjera poboljšanja takvih poteškoća zasigurno bi bile obogatiti 
ponudu  i proširiti sportske sadržaje koja bi svoj djeci i mladima stajala na raspolaganju, 
te animirati sportske klubove da ne traže samo talentirane vrhunske sportaše, već da 
daju priliku i onima manje talentiranim i u radu s njima ostvare odlične rezultate.  
Druga mogućnost je izgradnja sportskih igrališta, dvorana i terena djeci i mladima  
koja će svoje slobodno vrijeme provesti na njima družeći se s prijateljima, kolegama i 
dati im priliku da možda jednog dana iz toga izrasta njihova ljubav prema pojedinom 
sportu te da potaknu i ostale prijatelje da izađu iz kuće i druže se bez moderne 
tehnologije. 
Mlade ljude bi trebalo poticati na sudjelovanje u bilo kojim vrstama tjelesnih 
aktivnosti ili sporta kako bi razvili dugoročnu naviku za vježbanjem što će im kasnije u 
životu mnogo koristiti za održavanje kondicije, zdravlja, radne sposobnosti, 
pokretljivosti i očuvanje vitalnosti. 
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Prilog 1- Anketa 
UČESTALOST BAVLJENJA TJELESNIM AKTIVNOSTIMA  
U SLOBODNO VRIJEME 
Istraživanje provodi Silvija Sinković, studentica treće godine Menadžmenta sporta na 
Međimurskom veleučilištu u Čakovcu s mentoricom Mirjanom Trstenjak. Svrha ovog 
istraživanja je prikupljanje informacija za završni rad na temu Upravljanje slobodnim 
vremenom i utjecaj sporta na zdravlje mladih. Anketni upitnik sadrži 12 pitanja za koje ćete 





1. Spol: * 
 
 Muški   
 Ženski  
 











3. Sportom se bavite: * 
 
 Aktivno  
 Rekreativno 
 
4. Koliko vremena tjedno utrošite na bavljenje sportom? * 
 
 1 sat 
 2 sata 
 3 sata i više 
 
5. Kojim aktivnostima se bavite (višestruki izbor)? * 
 
 Trčanjem 
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 Ostale aktivnosti 
 
6. Imate li kakvih poteškoća koje Vas sprečavaju u bavljenju sportom (ukoliko nemate 






7. Koliko ste zadovoljni ponudom aktivnosti za provođenje slobodnog vremena u mjestu u 




1          2          3          4          5 
 
8. Prema tvom mišljenju, tko treba osmisliti aktivnosti za slobodno vrijeme mladih 




 Škola (profesori, pedagozi) 
 Mediji 
 Svaka mlada osoba za sebe 
 Organizacija mladih 
 Poznate javne osobe 
 
9. Na koji se način najčešće informirate o svojim mogućnostima za provođenje slobodnog 
vremena? * 
 
 Putem medija 
 Putem interneta 
 Preko poznanika i prijatelja 
 
10. Prema tvom mišljenju, koje osobine bi trebala imati osoba koja vodi aktivnosti 
slobodnog vremena s mladima (max. 5 odgovora)? * 
 
 Dobar slušaoc 
 Komunikativan 
 Sportska znanja kako bi mogao provoditi sportske aktivnosti 




u potpunosti sam 
nezadovoljan/a 
u potpunosti sam 
zadovoljan/a 
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 Posvećen onome što radi 
 Pun energije 
 
11. Smatrate li da bi Vam motivacija i podrška pomogla da se počnete baviti nekom 




 Ne znam  
 




 Ne znam 
 
Zahvaljujem se na Vašem vremenu koje ste odvojili za ispunjenje ove ankete. 
